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Seminar L

Die Kraft der Resilienz

Steigenden Belastungen mit mentaler Starke begegnen

i

Die Top-Themen:

Warum rege ich mich auf? Den Ursachen auf der Spur
Wie Sie besser mit negativen Emotionen im beruflichen Alltag umgehen
Durch Selbstregulation mehr Lebensenergie gewinnen

Kommen Sie lhren destruktiven Antreibern auf die Spur: Schritt fiir Schritt
zu mehr Gelassenheit

Mehr Souveranitat: Mit kithlem Kopf durch schwierige Situationen

Veranstaltung der VDI Wissensforum GmbH
Jetzt online anmelden!

www.vdi-wissensforum.de/09SE002
Telefon +49 211 6214-201 - Fax +49 211 6214-154

Termine und Orte

07.und 08. Marz 2023
Dusseldorf

26.und 27. Juni 2023
Miinchen

23. und 24. Oktober 2023
Frankfurt am Main

Frustration und Arger im
technischen Umfeld gelassen
entgegenwirken

Ihre Seminarleitung
Dr.-Ing. Christian Schein, stress
and strain®, Melle
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Die Kraft der Resilienz

Allgemeine Informationen

Zielsetzung

Im technischen Berufsalltag prallen stindig unterschiedliche
Erwartungen, Zielsetzungen und Interessen aufeinander.
Oftmals ist uns gar nicht bewusst, warum wir in bestimmten
Situationen in altbekannte Verhaltensmuster verfallen. Dies
fithrt meist zu negativen Emotionen, die sich unmittelbar auf
den eigenen Erfolg, damit auf die Lebensqualitit und auf die
personliche Zufriedenheit auswirken konnen. Als reflektier-
ter Profi sehen Sie dem Umgang mit schwierigen Situationen
gelassener entgegen, vermeiden selbstschadigende Gedan-
kenmuster und stirken lhre Selbstwirksamkeit.

In diesem Seminar lernen Sie Strukturen, Techniken und Verfah-
ren kennen, um besser fir heutige und kiinftige Belastungen im
beruflichen Alltag gewappnet zu sein. Damit beugen Sie Frustra-
tion, Burnout-Effekten und Demotivation friihzeitig und vor allem
langfristig vor.

Die weiteren Vorteile eines gelingenden Selbstmanagements sind:
Die Erh6hung Ihrer Souveranitat in der kommunikativen Auf3en-
wirkung. Sie haben dadurch wesentlich mehr Energie, um sich auf
die inhaltlichen Anforderungen im beruflichen Alltag zu konzent-
rieren.

[ ]
@& Zielgruppe

- Fach- und Fiihrungskrafte in Forschung, Entwicklung, Projekt-
management

- Ingenieure, Naturwissenschaftler, Techniker

- Projektleiter mit/ohne Weisungsbefugnis

A
E Inhouse-Seminar

Dieses Seminar kdnnen Sie auch
als firmeninterne Schulung buchen:

Wir erstellen Ihnen gerne ein individuelles Angebot.
Rufen Sie uns an.

Frau Angela Bungert/Herr Jens Wilk

Tel.: +49 211 6214-200, E-Mail: inhouse@vdi.de

Herr Heinz Kiisters —_

Tel.: +49 211 6214-278, E-Mail: kuesters@vdi.de

Veranstaltungsdokumentation

Jeder Teilnehmer erhalt eine Dokumentation wie
Prasentationsunterlagen, Handbuch o.a. und eine
VDI Wissensforum-Teilnahmebescheinigung.

°
&= Seminarleitung
| | Dr.-Ing. Christian Schein, stress and strain®, Melle

Dr.-Ing. Christian Schein studierte Verfahrens-
technik und war Mitgriinder eines vielfach
ausgezeichneten Startups (u.a. Deutscher
Grinderpreis), welches er nach tiber 10 Jahren
als Technischer Leiter fiir neue Aufgaben ver-
liefs. Er ist seitdem als Berater und Verfahrens-
entwickler fiir Forschung und Industrie tatig
und war 6 Jahre Lehrbeauftragter. Berufliche Belastungserfahrun-
gen bewegen Dr. Schein dazu, sich seit 2010 mit den Wirkmecha-
nismen von Stress zu beschaftigen. An nebenberufliche Ausbildun-
gen - Heilpraktiker fir Psychotherapie, Systemischer Therapeut,
Coach fir Stress-Management und Burnout-Prophylaxe, Fachkraft
Psychische Gesundheit und Profile Dynamics® Berater - schliefsen
sich ein berufsbegleitendes Bachelor- und Master-Studium in
Gesundheits-, Sport- und Klinischer Psychologie an. Zudem ist er
zertifizierter Kursleiter nach § 20 SGB V. Die Verbindung von Tech-
nik und Psychologie erfolgte 2019 mit Grindung seines zweiten
Beratungsunternehmens ,stress and strain®" fir die Stress-Be-
waltigung und Burnout-Pravention im Ingenieurberuf.

Seminarmethoden

In diesem Seminar erhalten Sie theoretisches Grundlagen-
wissen und wenden dieses im Rahmen von konkreten Ubungen
und Praxisbeispielen an. Sie arbeiten in Einzel- und Gruppen-
sequenzen und profitieren vom Erfahrungsaustausch.

@ Weitere interessante Veranstaltungen

Souveran unter Druck handeln
09. und 10. Marz 2023, Online
16. und 17. Mai 2023, Miinchen

Stressresistenz, Strategie und Taktik
14. und 15. Marz 2023, Dusseldorf
20. und 21. Juni 2023, Diisseldorf

Schlagfertigkeit und Durchsetzungsstrategien fiir Ingenieure
03. und 04. Mai 2023, Online
03. und 04. August 2023, Filderstadt bei Stuttgart
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Die Kraft der Resilienz

Seminarinhalte

1.Tag 09:00 bis 17:00 Uhr
2.Tag 09:00 bis 17:00 Uhr

Was ist eigentlich Stress?

- Stress - ein individuelles Phanomen

- Das Stress-Geschehen - ein systematischer Zugang

- Folgen von Stress-Belastungen - unmittelbar und langfristig

Mit Selbstreflexion zu mehr Selbst(er)kenntnis

« Ihrindividuelles Stressoren-Profil erstellen und analysieren

- Dievier Verhaltensebenen der unmittelbaren Stress-Reaktion
+ Analyse des individuellen Stress-Reaktionsmusters

- Differenzierung zwischen Stressor und Trigger

++ Was mich belastet - eine individuelle Bestandsaufnahme

Eigene Denkmuster und Verhaltensweisen besser verstehen

« Bedeutung von Stress-Verscharfern im Kontext des Stress-
Geschehens

- Die fiinfinneren Antreiber im Blick

+ Konstruktiver Umgang mit der Antreiber-Dynamik

- Losungsansatz: Reframing eigener Glaubenssatze

++ Gruppeniibung: Aufdeckung der Antreiber-Dynamik im
Arbeitsalltag

Das Selbstkonzept im Fokus

« Strukturen des Selbstkonzepts und wie sie gebildet werden

- Selbstachtung: Betrachtung flexibler und starrer Resonanz-
effekte

+ Real- und Ideal-Selbst - die zwei Pole des Selbstkonzepts

- Die vier Saulen des Selbstwerts - eine Bestandsaufnahme

++ Positive Selbstzuwendung - Identifikation des inneren
Kritikers

Die Kraft der Resilienz im Alltag

- Methoden zur Uberwindung kognitiver Dissonanzen

« Psychosoziale Faktoren fiir einen starken Selbstwert

« Voraussetzung fiir mehr Gelassenheit: positive Denkmuster
« Resilienz vs. Vulnerabilitat: Der Ideal-Performance-State

++ Die Saulen der Resilienz - individuelle Ubungen
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Wissensforum

Trainingsmethoden fiir mehr Gelassenheit

+ Matching und Mismatching - Analyse von Kommunikations-
mustern

+ Regulatory Focus Theory - aus dem Leistungssport in den
Berufsalltag

Abschlussmodul
+ Zusammenfassung der erlernten Trainingsmethoden
« Erstellen individueller Trainingsmafanahmen

++ Erstellen individueller Prompts fiir einen nachhaltigen
Praxistransfer

m Warum Sie dieses Seminar besuchen sollten

1. Verstehen Sie Stress als individuelles Phanomen und begegnen
Sie ihm systematisch.

2. ldentifizieren Sie ungiinstige Verhaltensweisen und umgehen
Sie Stress-Fallen.

3. Starken Sie Ihre Selbstwirksamkeit durch Reframing lhrer
Gedanken.

4, Entwickeln Sie Ihr personliches Schutzkonzept fiir eine bessere
Stressbewaltigung.

5. Trainieren Sie effektive Methoden fiir mehr Gelassenheit im
Alltag.

Veranstaltung der VDI Wissensforum GmbH
www.vdi-wissensforum.de/09SE002
Telefon +49 211 6214-201 - Fax +49 211 6214-154
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VDI Wissensforum GmbH | VDI-Platz 1| 40468 Diisseldorf | Deutschland

v’ Ich nehme wie folgt teil (zum Preis p. P. zzgl. MwSt.):

Jetzt online anmelden
www.vdi-wissensforum. de/

Mehr Lebensqualitat,
Zufriedenheit und
Ausgeglichenheit

09SE002

Sie haben noch Fragen?
Kontaktieren Sie uns einfach!

VDI Wissensforum GmbH
Kundenzentrum

Postfach 10 11 39

40002 Diisseldorf

Telefon: +49 211 6214-201
Telefax: +49 211 6214-154
E-Mail: wissensforum@vdi.de

www.vdi-wissensforum.de

Seminar
[] 07.und 08. Marz 2023 [] 26.und 27. Juni 2023 [] 23.und 24. Oktober 2023
Diisseldorf Miinchen Frankfurt am Main
(095E002019) (095E002020) (095E002021)
EUR 1.940,- EUR 1.940,- EUR 1.940,-
www
[ Ich bin VDI-Mitglied und erhalte pro Veranstaltungstag EUR 50,- Rabatt auf die Teilnahmegebiihr: VDI-Mitgliedsnummer*
*Fiir den VDI-Mitglieder-Rabatt ist die Angabe der VDI-Mitgliedsnummer erforderlich.
Meine Kontaktdaten:
Nachname Vorname
Titel Funktion/Jobtitel Abteilung/Tatigkeitsbereich
Firma/Institut
Strafde/Postfach
PLZ, Ort, Land
Telefon Mobil E-Mail Fax
Abweichende Rechnungsanschrift
Datum Unterschrift

Teilnehmer mit einer Rechnungsanschrift auerhalb Deutschlands, Osterreichs oder der Schweiz bitten wir, mit Kreditkarte zu zahlen. Bitte melden Sie sich iiber
www.vdi-wissensforum.de an. Auf unserer Webseite werden Ihre Kreditkartendaten verschlisselt (ibertragen, um die Sicherheit Ihrer Daten zu gewahrleisten.

Dieall Geschaftsbedi
www.vdi-wissensforum.de/de/agb/

der VDI Wissensforum GmbH finden Sie im Internet:

Veranstaltungsort(e)

Diisseldorf: NH Diisseldorf City Nord, Miinsterstr. 232-238, 40470 Diisseldorf, Tel. +49 211/239486-0,

E-Mail: nhduesseldorfcitynord@nh-hotels.com

Miinchen: NH Miinchen Messe, Eggenfeldener Str. 100, 81929 Miinchen, Tel. +49 89/99345-0,

E-Mail: groups.nhmuenchenmesse@nh-hotels.com

Frankfurt am Main: Relexa Hotel Frankfurt am Main, Lurgiallee 2, 60439 Frankfurt am Main, Tel. +49 69/95778-0,
E-Mail: frankfurt. main@relexa-hotel.de

Im Veranstaltungshotel steht lhnen ein begrenztes Zimmerkontingent zu Sonderkonditionen zur Verfiigung. Bitte buchen Sie lhr Zimmer
fruhzeitig per Telefon oder E-Mail direkt bei dem Hotel mit dem Hinweis auf die ,VDI-Veranstaltung" Weitere Hotels in der @ HRS
Nahe des Veranstaltungsortes finden Sie auch tiber unseren kostenlosen Service von HRS, www.vdi-wissensforum.de/hrs ac HO‘(EIDM—EI

Leistungen: Im Leistungsumfang ist die Bereitstellung der Veranstaltungsunterlagen enthalten. Bei Prasenzveranstaltungen werden die
Pausengetranke und an jedem vollen Veranstaltungstag ein Mittagessen gestellt.

Exklusiv-Angebot: Als Teilnehmer dieser Veranstaltung bieten wir lhnen eine 3-monatige, kostenfreie VDI-Probemitgliedschaft an
(dieses Angebot gilt ausschlieRlich bei Neuaufnahme).

Datenschutz: Die VDI Wissensforum GmbH verwendet die von Ihnen angegebene E-Mail-Adresse, um Sie regel-
mafig tber ahnliche Veranstaltungen der VDI Wissensforum GmbH zu informieren. Wenn Sie zukiinftig keine
Informationen und Angebote mehr erhalten méchten, konnen Sie der Verwendung lhrer Daten zu diesem Zweck
jederzeit widersprechen. Nutzen Sie dazu die E-Mail Adresse wissensforum@vdi.de oder eine andere der oben
angegebenen Kontaktmadglichkeiten.

Auf unsere allgemeinen Informationen zur Verwendung Ihrer Daten auf https://www.ydi-wissensforum.de/
datenschutz-print weisen wir hin.

Hiermit bestatige ich die AGBs der VDI Wissensforum GmbH sowie die Richtigkeit der oben angegebenen Daten
zur Anmeldung.

Ihre Kontaktdaten haben wir basierend auf Art. 6 Abs. 1lit. f) DSGVO (berechtigtes Interesse) zu Werbezwecken
erhoben. Unser berechtigtes Interesse liegt in der zielgerichteten Auswahl méglicher Interessenten fiir unsere
Veranstaltungen. Mehr Informationen zur Quelle und der Verwendung Ihrer Daten finden Sie hier: www.wissens-
forum.de/adressquelle

®
Mit dem FSC® Warenzeichen werden Holzprodukte ausgezeichnet, die MIX

aus verantwortungsvoll ~ bewirtschafteten Waldern ~stammen, Papier aus verantwor-
unabhangig zertifiziert nach den strengen Kriterien des Forest tungsvollen Quellen
Stewardship Council® (FSC). Fiir den Druck samtlicher Programme des s FSC® C124933

VDI Wissensforums werden ausschlieRlich FSC-Papiere verwendet.




